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【健康红绿灯】

绿灯
玉米须可利尿消肿

生姜中含有黄樟素， 若过量
食用生姜容易加大患肝癌的风
险。 此外， 腐烂生姜产生毒素亦
可致癌 ， 有人认为 “烂姜不烂
味”， 这种想法是没有科学依据
的 。 因为腐烂的生姜会产生毒
素， 严重时会导致肝癌和食道癌
的发生。 因此， 凡事都应适度，
就如生姜一样， 少吃补身强体，
多吃就易患肝癌。

生姜吃多或致肝损伤

中医认为 ， 玉米须味甘性
平， 入肝、 肾、 膀胱三经， 具有
利尿消肿、 平肝利胆、 抗过敏等
功效， 常用于治疗水肿、 肝炎、
高血压、 胆囊炎、 胆结石、 糖尿
病 、 鼻窦炎 、 乳腺炎 、 急 (慢 )
性肾炎等。

红灯

研究发现： 花生和红酒中包
含一种重要的抗氧化剂叫做 “白
藜芦醇”， 这种物质能够保护细
胞免受与年龄增长相关的损害，
可能是对抗阿尔茨海默病 (老年
痴呆) 的关键。

花生有助改善记忆

治疗哮喘需要长期用药， 研
究发现， 哮喘治疗药物影响和改
变 口 腔 环 境 可 能 是 患 龋 齿 的
“罪魁祸首 ”， 建议哮喘患者饭
后及用药后要及时漱口， 在吸入
药 物 时 最 好 选 用 加 有 一 个 间
隔 垫 的吸入器 ， 以减少龋齿的
发生。

哮喘用药易致龋齿

随着信用卡的普及， 如今刷
卡消费已不是什么新鲜事。 在日
常生活中， 大部分持卡人都懂得
要保护好自己的信用卡密码和卡
背后的 “后三码”， 却忽视了信
用卡背后签名的重要性。 那么关
于这个小小的签名， 究竟藏着什
么样的大学问呢？

多数人没有在
信用卡背面进行签名

众所周知， 银行信用卡的发
卡单重要提示一栏中 ， 会标有
“此卡仅限于本人使用， 请您在
卡片背后签 名 栏 处 签 名 ” 字
样 。 不 过 在 日 常 生 活 中 ， 这
条提示却往往被众人忽视， 中
国人民银行一家支行的调查显
示， 仅有24%的信用卡持卡人进
行了背签。

信用卡没有背签
会影响境外消费

银行工作人员表示， 信用卡
背后签名是消费安全的保证， 和
密码一样重要。 与国内不同， 在
国外刷信用卡消费不需要验证密
码， 完全凭签名。 因此， 如果持
卡人没有进行背签， 就会影响自
身在境外的正常消费。

影响美观和担心信息泄露
成不背签主因

一些不背签的持卡人认为签
名会使信用卡变脏且不美观。 还
有人认为在信用卡背后签名， 暴
露了自己的个人信息， 担心丢卡
后被破译密码造成损失。

避免过于工整的签名

尽管目前很多商家没有尽到
核对签名的责任， 但消费者仍需
树立信用卡安全意识。 信用卡背
后的签名， 字体最好与平时签名
保持一致， 同时应尽量避免过于
工整的字体， 否则容易被模仿。

凭签名可取回
被ATM机吞掉的卡

持卡人在银行ATM机上取
钱时， 若机器出现问题发生吞卡
现象， 银行工作人员在无法核实
事主身份的情况下， 也可以通过
银行卡背面签名与登记簿上的签
名进行核对， 以此为据办理退卡
等业务。

签名对不上
商场可拒绝出售商品

在刷卡消费时， 收银员在核
对签名过程中， 若发现签名与信
用卡上的签名不符， 有权取消这
笔消费， 并拒绝出售商品。 因为
没有核对签名就进行结算造成的
盗刷风险会由商户承担， 而信用
卡在没有签名的情况下遭到盗
刷， 责任则在于持卡人。

签名不能被涂改

信用卡签名不能进行涂改， 否
则签名无效。 在签错等情况下 ，
最好的办法是向银行申请重新制作
一张卡。 此外， 多数银行在办卡
时会提示最好使用圆珠笔签名，
以防止发生签名模糊的情况。

在营养界 ， 流行这样一句
话， “没有不健康的食物， 只有
不健康的吃法”。 即使有营养的
食物 ， 一旦进行了不合理的烹
调， 对健康也无益， 甚至有害。

烤鱼
在我国， 烤鱼是时下流行的

吃鱼方法之一。 饭店里的烤鱼大
多先经过油炸， 再进行烧制。 然
而， 煎炸对欧米伽3脂肪酸 (一
种不饱和脂肪酸， 有益心脑血管
健康) 的破坏是最严重的， 在此
过程中还可能产生致癌物。 相关
研究表明， 油炸鱼、 油煎鱼等，
多吃不仅无益心脑血管健康， 甚
至可能有害健康。

健康改良法： 真正健康的烤
鱼完全不放烹调油， 只是用锡纸
包起来， 放在烤箱里烤制。 如果
家里没有烤箱 ， 可以做成清蒸
鱼。

地三鲜
这道家常名菜很多家庭都会

做， 三种主要食材土豆、 茄子和
青椒， 经过油炸和红烧的工序后
味道绵软香浓。 茄子、 土豆和青
椒中都含有无机盐———钾， 但经
过高温油炸其会大量丢失。 茄子
中富含的维生素P， 具有降低血
脂的功效， 可经过油炸后， 茄子
会像海绵一样吸收大量的油， 几
乎完全损失了健康益处。 另外，
青椒和土豆中本来含有丰富的维
生素C， 在油炸后也几乎损失殆
尽。

健康改良法： 这道菜可改进
为少油、 低盐的做法， 即将锅留
底油、 炝香蒜片后加水淀粉， 用
盐、 老抽调味。 再按易熟的程度
依次放入土豆、 茄子和青椒， 不
但减少了脂肪的摄入， 还能保证
营养素少流失。

蛋黄焗南瓜
这道菜酥软浓香 ， 受到很

多人欢迎。 烹制这道菜时， 需要
将咸蛋黄提前用油煸炒半分钟到
一分钟， 这样才会使蛋黄变软翻
炒、 香气更浓郁。 这样一来， 蛋
黄中的维生素会大量损失， 并且
其中的胆固醇在锅底高温和空气
中非常容易氧化， 形成胆固醇氧
化产物。 研究发现， 胆固醇氧化
产物会引起人体血管内皮损伤，
诱发动脉硬化的危险。 此外， 菜
中的南瓜需要进行高温油炸， 才
能达到外酥里嫩， 但经过高温烹
制， 南瓜中的类胡萝卜素等营养
物质也会大量流失。

健康改良法： 先把咸蛋黄捏
碎， 用小碗装好后加葱、 姜、 水
和花雕酒浸没 ， 使其与空气隔
绝， 上屉蒸10分钟， 然后用其汁
烧在南瓜上， 菜肴出锅前一分钟
放入碎咸蛋黄烧制入味， 勾芡收
汁即可。

干煸豆角
干煸豆角是川菜的代表菜之

一， 但缺点在于用油太多， 做这
道菜需用油将豆角皮炸至呈 “虎
皮” 状。 除热量超标、 损失了B
族维生素 、 维生素C等维生素
外， 还有可能带来安全风险。 因
为油炸时， 豆角可能外焦里生，
没有彻底做熟， 其中含有的氰苷
没能在高温烹煮时挥发出来， 可
能导致食物中毒。

健康改良法： 将豆角除筋、
切好沥干后， 用微波炉加热1分
钟， 取出时豆角和油炸、 干煸的
效果是一样的， 再加少量油， 与
葱、 姜末、 肉馅、 虾米末、 榨菜
末一起翻炒， 至汁干即可。 这样
就能做出用油少、 营养保留多的
干煸豆角。

美国健康医疗指南网发表文
章称， 人人都想显得比实际年龄
年轻， 但许多人的日常习惯使我
们的脸和身体变老。

饮酒
如果你总是在睡前喝一杯鸡

尾酒， 那随着年龄的增长你或许
需要改掉这个习惯。 如果你饮酒
的话， 很可能会有眼袋 。 你可
以试着用昂贵的眼霜或激光去
除它们， 不过只要你少饮酒， 多
喝水 ， 增加睡眠 ， 它们就会消
失。

锻炼过度
人们要么锻炼过度， 要么长

期进行同一种锻炼。 经常慢跑或
快跑的人就是很好的例子 。 最
终， 你锻炼过度的身体部位 (臀
部、 膝盖和脚踝) 磨损了， 你还
会显老， 因为你没锻炼到的身体
部位可能已经闲坏了。

用吸管喝东西
用吸管喝东西时使用的肌肉

和吸烟时使用的肌肉相同。 不断
皱着脸会导致嘴部周围产生细纹
和皱纹。 可以直接从杯子或罐子

里喝水以防长皱纹。

压着脸或总是朝一边侧睡
若干研究已表明， 睡姿会对

你脸上的细纹和皱纹产生影响。
睡觉时脸压在套着棉质枕套的枕
头上会让枕套和皮肤间产生摩
擦， 导致胶原蛋白破裂从而形成
细纹和皱纹 。 每晚朝同一边侧
卧， 脸压在枕头上的那一侧， 眼
周和从鼻子延伸至嘴部的细纹会
变得更深。 要抑制皱纹， 应当用
丝绸或缎子枕套以减少摩擦， 或
仰卧。

不记得戴太阳眼镜
除了让你的眼睛暴露在具有

破坏力的紫外线下外， 不戴太阳
眼镜还会让你忍不住眯眼， 这会
加深眼周的皱纹。

耳机声音开得太响
绝大多数人把听力减弱与年

龄增长联系在一起。 听力通常是
在漫长的岁月中逐步退化的， 往
往是用耳机听歌等日常用品的结
果。 研究发现， 即便是只持续两
小时的极大的噪音也能永久破坏
听力。

用吸管喝东西会长皱纹
盘点让人显老的小习惯

做法错了
健康菜也可能成危害
□谢然

赶紧翻出信用卡把大名签上吧

□李好

关注午报微信 实惠大礼等您拿
《劳动午报》微信公众号

“迎新春惠职工送大礼” 活动
正在进行中。您只需用微信扫
描右侧二维码或搜索劳动午
报 ， 关注劳动午报官方微信
公众号，进入活动页面参加此
次活动，便有机会赢得一份实
惠的礼品。什么？有多实惠？关
注我们，您就知道了！ 我们期
待着您的参与。


